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DEDICA

· Dedico questo libro a chi desidera crescere un passo alla volta, ricordando che la trasformazione non nasce dalla fretta, ma dalla costanza.

· Alla mia amata figlia, la cui presenza ha trasformato la mia vita e mi ispira ogni giorno a essere la mia versione migliore nel desiderio di essere il suo esempio.

Oggi, guardando indietro, scopro quanto ho imparato da lei. 

· Al mio caro fratello, esempio vivente di costanza e perseveranza, la cui disciplina mi ispira a impegnarmi ogni giorno per migliorare le mie abitudini.

· E a Dio, fonte della mia forza, guida e scopo.
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INTRODUZIONE
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“Le abitudini sono i semi invisibili del tuo destino: ciò che semini con costanza, lo raccoglierai in pienezza.”

Le abitudini definiscono il nostro destino.  Non sempre ne siamo consapevoli, ma la verità è che in silenzio costruiscono — o distruggono — il nostro benessere.  La delicatezza di essere consapevoli delle conseguenze delle nostre abitudini sta nel fatto che, in un certo senso, definiscono anche il destino della nostra famiglia e delle persone che ci circondano, come vedremo più avanti.  La notizia incoraggiante è che, imparando a riconoscerli e a gestirli, puoi trasformare la tua vita in modo profondo e duraturo con i sistemi che imparerai in questo breve ma potente libro.

Questo secondo libro è la naturale continuazione del primo libro, Trascendi con Coraggio.  Lì parlavamo di affrontare e superare le paure; qui, di sostenere azioni che ti permettano di avanzare verso la tua versione migliore.  Perché il coraggio non si dimostra solo nei momenti trascendentali, ma in ciò che scegli di fare ogni mattina, ogni sera e in ogni istante intermedio.

Ci sono abitudini che riguardano tutta la nostra vita e che influenzano direttamente la nostra salute fisica, mentale, emotiva, sociale e spirituale, non solo noi stessi, ma anche il nostro circolo ristretto.  In sintesi, definiscono la nostra salute integrale.
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Ecco l'importanza di prenderne piena coscienza e non solo, ad esempio, della salute fisica, che è quella che le persone associano maggiormente al tema delle abitudini.

Non hai bisogno di cambiamenti radicali; infatti, la maggior parte dei cambiamenti e delle trasformazioni estreme non durano, con alcune eccezioni.  Ciò che ha maggiori probabilità di durare nel tempo è "un impegno con te stesso: migliorare un po' ogni giorno, con pazienza e amore per te stesso, un passo alla volta".

Ricorda che chiedere aiuto è sempre valido, e in questo libro imparerai a fare affidamento su semplici sistemi che ti aiuteranno nel processo di miglioramento delle tue abitudini.

Nelle prossime pagine scoprirai come integrare abitudini fisiche, mentali, emotive, sociali e spirituali che, passo dopo passo, ti apriranno la strada verso la vita che sogni.

Come nel Libro 1, Trascendi con Coraggio, avrai bisogno del tuo quaderno di appunti, calendario o diario, dove potrai appoggiarti agli esercizi e registrare le tue piccole e grandi vittorie.  

Che ti diverta!
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​​CAPITOLO 1



La verità sugli abitudini...
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... al di là della disciplina.

“Ogni abitudine è un seme di trasformazione.”

​

La maggior parte di noi ha rituali invisibili che modellano la nostra vita: da come iniziamo la giornata a cosa facciamo subito prima di andare a dormire.  La cosa curiosa è che molti di essi non li scegliamo consapevolmente; sono nati dalla ripetizione, dalla comodità o da ciò che abbiamo visto negli altri.  E, senza rendercene conto, quegli atti quotidiani hanno scritto la storia di chi siamo oggi. 

Se ci fermiamo a riflettere su quei rituali automatici, la domanda chiave è: vale la pena mantenerli così come sono?  O sarebbe meglio sostituirli tutti o alcuni con abitudini migliori?  A volte sono dettagli che sembrano insignificanti, ma che, in silenzio, ci rallentano, ci logorano, ci ammalano, o semplicemente non ci avvicinano ai nostri obiettivi.

Esiste un mito molto comune: crediamo che cambiare richieda una disciplina ferrea e una forza di volontà inesauribile.  Tuttavia, la verità è che le abitudini non si mantengono solo con la "spinta".  Ciò che fa davvero la differenza sono i sistemi: strutture semplici che facilitano il bene e rendono più difficile ripetere ciò che non vogliamo o che non ci conviene continuare a fare.  La disciplina, senza sistema, si esaurisce.  La disciplina, con un sistema, si trasforma in stile di vita.
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